vhs-AUSSENSTELLE Rubenach

Die ausfuihrlichen Kursbeschreibungen finden Sigewweiligen Fachbereich unter der laufenden Kurs-Nr.

Auskunft und Anmeldung nach telefonischer Vereinbartaglich von 10:00-13:00 Uhr bei der AuRenstddligerin Claudia
Schmid, Tel. 0261 9224597, bei der vhs-Geschéafssleel. 0261 129-3730 oder online unter www.viablienz.de

Der Unterricht findet in der Grundschule Riibendatder Klause 2, statt, falls nicht anders vermePlarkplatze stehen auf
dem Platz vor dem Schulgelénde zur Verfiigung (Anfaber Grabenstralie).

Bitte haben Sie Verstandnis, dass aus Sicherheitdgnidie Eingangstiir der Schule ca. 10 Minuten Karkbeginn wieder
verschlossen werden muss. Bitte seien Sie dahkrémleigenen Interesse punktlich.

1.0603

Schulstress? Angst vor Klassenarbeiten und

Priifungen? - Wie kann ich diese Angste besiegen?

Eine Prifung steht an, und Ihr Kind bekommt feudtémde, Herzrasen, panische Angst? Oder es hat fogsinem
Blackout wahrend der Prufung, bekommt Muskelkranypfé ihm wird Ubel? Oder es muss stéandig vor Aufnegeur
Toilette und will nicht zur Schule aus Angst vonei Klassenarbeit? - Dann sind Sie als Eltern géfra

Der Vortrag gibt Anregungen, wie man helfen kamm,Rriifungs- oder sonstige belastende Situationafiigtiockerer und
stressarmer zu meistern. Mit Hilfe verschiedenahnéen, wie EFT, NLP und Kinesiologie kann marckel Blockaden
und Angste aufldsen. Unterstiitzend wirken hierbminglopathie, Spagyrik und auch &therische Ole.

Vortrag fur Eltern und Jugendliche

Di., 25.10.2011, 18:00 - 19:30 Uhr

Kosten: 5,00 €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Physikraum

Sarah Jardin, Heilpraktikerin

2.0508

Aquarell Intensiv | —

Aquarellieren fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

An drei Abenden sollen Grundkenntnisse aufgefrisaériden. Anhand verschiedener Ubungen nach eigeshen
vorgegebenen Themen sollen Bildkomposition, Farlaffesig und Techniktraining die Schwerpunkte seid Lime
Malweise perfektionieren.

Bitte bringen Sie Ihr gewohntes Material mit: Aqubnalkasten, Aquarellblock, Pinsel, Lappen, Waskerg
3-mal, 9 Ustd.

Beginn: Mo., 16.01.2012, 18:00-20:15 Uhr

Kosten: 20,50 €

Grundschule Rubenach, In der Klause 2, Raum 115

Ute Piroth

2.0515

Acrylmalerei: Grundlagen und Ubungen

In diesem Workshop werden die Grundlagen der Acajénei vorgestellt. Mit vielen Ubungen zu TechnitduAnmischen
von Farben gelingt es lhnen, ein Bild von den erftimselstrichen bis zum fertigen Gemélde SchiitSichritt aufzubauen.
Daruber hinaus soll Ihr Auge fur Form, Farbe unap@rtion geschult sowie ein individueller Mal-Siitd Ausdruck
gefordert werden.

Bitte mitbringen: Staffelei (wichtig!), Acryl-Grundfben (gelb, rot, blau + weif3, je mind. 250 ml)invginde oder
Malplatten DIN A3/DIN A2, Ubungs-Leinwande zum Farbmischen, viele Pinsel, Mischpalette und Plastikier
(wichtig!), Wasserbehélter, Lappen, Motiv-Material.

Wochenendkurs

1-mal, 8 Ustd.

Sa., 14.01.2012, 10:00 - 17:00 Uhr

Kosten: 20,00 €

Grundschule Ribenach, In der Klause 2, Raum 115

Erika Heiligendorff, Diplom-Designerin FH

2.1202

Goldschmieden -

Ein Tag in der Goldschmiedewerkstatt

Ziel dieses Kurses ist nicht, das Goldschmiede-Menkl zu erlernen, sondern mit fachkundiger Untézstiig eine
kiinstlerische Idee mit goldschmiedischen Mittelrzusetzten (das Erlernen handwerklicher Fahigkéstenier eher ein
Nebenprodukt). - Am Abend kann jeder sein selbsterienes und weitgehend selbst gefertigtes Schrivcksnit nach
Hause nehmen.

Nutzlich ist eine vorhergehende Kontaktaufnahmeemdgntwurf und Material (Tel.: 02605-84515 oder \dp@ir-
online.de). Gearbeitet werden kann mit Silber, Guldr Palladium. Edelsteine stehen zur Verfligung.

Abgerechnet wird nach Verbrauch, mitgebrachtes Natkann verrechnet werden.

Ergebnisse vorhergehender Kurse kdnnen unter wviiv-opline.de betrachtet werden.

Wochenendkurs

1-mal, 8 Ustd.



Sa., 22.10.2011, 09:00 - 16:00 Uhr

Kosten: 77,00 € + Material nach Verbrauch
Grundschule Ribenach, In der Klause 2, Raum 115
Volker Hentschel, Goldschmied

2.1302

Patchwork-Wochenende

An diesem Wochenende wird stressfrei und ungestibrusreichenden Pausen genaht und gestaltet.

Am Info-Abend werden fehlende Ideen gefunden undies auch sonst tiber den Ablauf des Wochenendgsgehen.
Auch Anfanger/-innen werden erfolgreich sein.

Wer am Info-Abend (Fr., 23.09., 19:00 Uhr) nichilntehmen kann, setzt sich telefonisch mit der Kaitstin in Verbindung
(Tel.-Nr. 0261 21195).

In Zusammenarbeit mit der Firma Stoff-ldeen

Wochenendkurs

Info-Abend: Fr., 23.09.2011, 19:00 Uhr

3-mal, 31 Ustd.

Fr., 14.10.2011, 10:00 - 20:00 Uhr

Sa., 15.10.2011, 10:00 - 20:00 Uhr

So., 16.10.2011, 10:00 - 16:00 Uhr

Kosten: 70,00 € + Material nach Verbrauch

Stoff-ldeen, Wallersheimer Weg 42 (hinter Lidl), i¢#udio

Angelika Burgard

2.1303 Anféanger und Wiedereinsteiger

Stricken aktuell:

Stricken ist "Yoga fir die Finger"

Entdecken Sie das Stricken als personliches Entspasprogramm, um aktiv zur Ruhe zu kommen. Nachkekur
Einfiihrung lernen Sie neben den Grundkenntnisseh etwas lber das Material und aktuelle Trendd.d&s Kurses ist es,
bei der Fertigstellung eines Strickstlicks (z. B.ghcBocken etc.) die alte Handarbeit neu zu entteokler zu
vervollkommnen.

Bitte mitbringen: Anfanger 50 g 100% Baumwollgarnasgende Stricknadeln (siehe Banderole). Wiederéaest&Volle +
passende Stricknadeln fir das gewiinschte StridksB&riibte kdnnen sich auch im Socken stricken ¢lesu (100 g
Sockenwolle + passendes Nadelspiel).

8-mal, 16 Ustd.

Beginn: Mi., 28.09.2011, 19:30-21:00 Uhr

Kosten: 42,00 €

Grundschule Rilbenach, In der Klause 2, Raum 115

Claudia Schmid

3.0251

Pilates fir Anfanger/-innen

Pilates ist eine sanfte Trainingsform, die keintedgrenze und keinen Leistungsdruck kennt. DasAongrk liegt auf der
tiefliegenden Muskulatur, die einerseits fir diagee, fein abgestimmte Flihrung der Gelenke undrarsdits fir eine
korrekte Kérperhaltung von entscheidender Bedeuisin@®ie Ubungen werden, ausgehend von einer Gparasing der
quer verlaufenden und der schrégen BauchmuskutguBeckenboden- und tiefliegenden Riickenmuskuldem (sog.
Powerhouse) langsam, aber flieRend, prazise undiiert ausgefuhrt. Das Powerhouse sorgt fur'eaturliches Korsett",
das sowohl die Wirbelséule schitzt als auch flerestraffen Bauch sorgt.

Bitte mitbringen: Isomatte und warme Socken

12-mal, 16 Ustd.

Beginn: Mi., 14.09.2011, 18:15-19:15 Uhr

Kosten: 73,00 €

Pfarrheim St. Anna, Maximinstr. 33, Koblenz-Riibenach

Felicitas Doff-Sotta-Bengel

Ubungsleiterin, DTB-Trainerin Pilates, Drums Alitrestructor

3.0252

Pilates flr Fortgeschrittene

Der Kurs baut auf dem vorangegangenen Pilates-Aef&ars auf. Gerne kénnen aber auch Personen laie fi
Erfahrungen teilnehmen. Hier werden weitere Vasian der bereits bekannten Ubungen erlernt undsiviert sowie
Ubungen mit einem bestimmten Schwierigkeitsgradinem Stundenbild zusammengefasst. Auch Kleing&gitemen
zum Einsatz (z. B. Tennisbélle, Redondo-Balle).

Bitte mitbringen: Isomatte und warme Socken, Fadihanden: Theraband

12-mal, 16 Ustd.

Beginn: Di., 13.09.2011, 18:00-19:00 Uhr

Kosten: 73,00 €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Gymnastikhall

Felicitas Doff-Sotta-Bengel

Ubungsleiterin, DTB-Trainerin Pilates, Drums Alitrestructor



3.0253

Pilates flr Fortgeschrittene

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr.: 3.0252.

12-mal, 16 Ustd.

Beginn: Mi., 14.09.2011, 19:30-20:30 Uhr

Kosten: 73,00 €

Pfarrheim St. Anna, Maximinstr. 33, Koblenz-Riibenach
Felicitas Doff-Sotta-Bengel

Ubungsleiterin, DTB-Trainerin Pilates, Drums Alitrestructor

3.0266

Latin Aerobic fur Anfanger und Fortgeschrittene

Lateinamerikanische Hits erobern die Deutschen Ghard wir wollen uns dazu bewegen und tanzen! IraSge sich von
dem Temperament der "Urlaubs-Rhythmen" mitreiReakish, Ricky Martin und viele mehr werden uns matgch
begleiten.

Einfache Aerobic-Grundschritte (Step Touch, V-Stempevine etc.) werden mit tAnzerischen ElemeatsnSalsa,
Merengue, Samba, Mambo, Cha Cha, und Rumba, genmixhelfvorragendes Herz-Kreislauf-Training welcheshaden
Stressabbau fordert. Ein Kernelement des Trairtiigen die Bewegungen aus der Kérpermitte sowidHdittarbeit
(Latino-Huftschwung). Hierdurch entsteht ein neliéspergefiihl — das Lacheln in unserem Gesicht kogentz
automatisch!

10-mal, 10 Zstd.

Beginn: Di., 13.09.2011, 19:15-20:15 Uhr

Kosten: 54,60 €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Gymnastikhall

Felicitas Doff-Sotta-Bengel

Ubungsleiterin, DTB-Trainerin Pilates, Drums Alitrestructor

3.0267

Drums Alive ® fur Anféanger -

Beats, Bélle & Bewegung

Eine faszinierende Trendsportart, die ElementeAembic, Tanz und Trommelbewegungen zu einer efirgac
Choreografie in der Gruppe vereint. Hierzu bendgtigh zwei Drumsticks, einen groRen Gymnastikball Miodik mit
energiegeladenem Rhythmus. Musik und Rhythmus kéB8eefe, Kérper und Geist heilen. Menschen fiihleim zii dem
gleichmafRigen Rhythmus hingezogen, der den immeteskehrenden Lebenstanz nachahmt: Herzschlag, t€ezei
Mondzyklen, Atemrhythmus ... Wir nehmen die Naturhmgen bereits im sicheren Mutterleib durch den Hezg) war.
Unser Trommelworkout ist leicht erlernbar und fd¢ Altersklasse zugéanglich. Die dynamischen Bewggjusteigern die
Herzfrequenz, die Durchblutung, die Beweglichkeid uliie Konzentration. Ein Fitness-Programm mit grof8palfifaktor.
Lernen Sie den Gymnastikball mal von einer ganzeerd Seite kennen! Die 6 Meter lange Spiegelwaeattboptimale
Bedingungen fir ein solches Workout. Neben gutenkaeiner Grundkondition und ein wenig TaktgefUdmditigen die
Teilnehmenden noch Sportkleidung, HallenschuheHmudtuch. Die Drumsticks kénnen liber die Ubungsiigitzum SK-
Preis (ca. 2,20 €<@te>) bestellt werden. Die grd&re sind vorhanden.

5-mal, 5 Zstd.

Beginn: Mi., 11.01.2012, 18:00-19:00 Uhr

Kosten: 38,00 € zuzligl. Drumsticks

Turnerheim TV Ribenach, Grabenstr. 33, Turnhalle

Felicitas Doff-Sotta-Bengel

Ubungsleiterin, DTB-Trainerin Pilates, Drums Alitrestructor

3.0414

Klopfen Sie sich frei

EFT bzw. das "Meridianklopfen" ist eine Methode, emotionale Blockaden aufzulésen und schnell Ertercimg in viele
Lebensbereiche zu bringen. Hierzu zéhlen Stresssynap Angste und Phobien, Suchtprobleme (Raucheergéivicht ...),
Lern- und Schulprobleme, Schmerzen und viele anela@ionale und kérperliche Probleme. Das EFT fionigrt wie eine
Art Akupunktur, bei der jedoch keine Nadeln verwetnerden. Daflr werden ausgewéhlte Meridian- bzw.
Akkupunkturpunkte des Kdrpers in einer bestimmtein®golge geklopft, wobei das Problem immer wieider
Bewusstsein gebracht wird, um die energetische Blekafzuldsen.

Die Teilnehmenden erfahren, wie effektiv und enfeigh sie mit EFT eigene Blockaden I16sen kénnen.

Vortrag

Di., 18.10.2011, 19:00 - 20:30 Uhr

Kosten: 5,00 €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Physikraum

Sarah Jardin, Heilpraktikerin

3.0415

Herbst-Winterzeit: Erkaltungszeit?!

Sie bekommen verschiedene Mdglichkeiten gezeigt,Sie in Zukunft lhr Immunsystem (und das Ihretbeie) starken,
damit erst gar kein grippaler Infekt mit HustenhBapfen, Heiserkeit etc. auftritt. Sollte Sie ddndoch mal eine so
genannte "Erkaltungskrankheit" erwischen, lernan &ren Verauf mit natlrlichen Mitteln, z. B. aes Bhytotherapie zu



mildern: "Erkaltungspflanzen" und wie man sie vandet, Wickel und Auflagen mit pflanzlichen Zusatzpfianzliche
Praparate aus der Apotheke und ihre Anwendung sthiesThemen, denen sich der Vortrag widmet.

Vortrag

Di., 08.11.2011, 19:00 - 21:15 Uhr

Kosten: 7,50 €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Physikraum

Sarah Jardin, Heilpraktikerin

4.0650 A 1 Kinderkurs

Erstes Englisch fiir Kinder von 3 bis 7 Jahren

Singing in English

Dieser Kurs bietet Kindern zwischen 3 und 7 Jakiag erste Begegnung mit der englischen Sprachegyakisheitlicher
Ansatz werden Singen, Musizieren und Tanzen mitisectgkombiniert, so dass spielerisch das Interassger englischen
Sprache geweckt wird.

10-mal, 10 Ustd.

Beginn: Fr., 16.09.2011, 16:00-16:45 Uhr

Kosten: 47,00 €

Wohnhaus Baird, Kruppstr. 21, Ko.-Riibenach

Jeanette Baird

Lizenzierte Lehrkraft flir Musikgarten

4.2204 A1, Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Spanisch Stufe 1

Lehrbuch: Caminos NEU 1, Klett-Verlag, ISBN 978-3-3P4954-0
14-mal, 28 Ustd.

Beginn: Mi., 14.09.2011, 17:00-18:30 Uhr

Kosten: 59,65 (50,70) €

Grundschule Ribenach, In der Klause 2, Raum 115

lliana Scherer-Solorzano

4.2227 A 2 Fortgeschrittene

Spanisch Stufe 7

Lehrbuch: Caminos NEU 2, Lektion 4, Klett-VerlagBI$ 3-12-514913-7
14-mal, 28 Ustd.

Beginn: Mi., 14.09.2011, 19:00-20:30 Uhr

Kosten: 69,45 (56,05) €

Grundschule Riibenach, In der Klause 2, Physikraum

lliana Scherer-Solorzano



